CESKA LEKARSKA KOMORA, ODD. VZDELAVANI,

Drahobejlova 27, 190 00 Praha 9, tel.: 234 760 710, e — mail: vzdelavani@clkcr.cz, www.lkcr.cz

P0OzZVANKA NA VZDELAVACI KURZ

75/24 Panevni dno
Datum: 28. 9. 2024, 14.00 — 18.00 hod.

Misto konani: 1Q pohyb, Nadrazni 740/56, 150 00 Praha 5 — Smichov
(stanice tramvaji Plzerika)

Délka: 5 hodin

Pocet kreditl: 5

Odborny garant: MUDr. Marcela Kfizova
Lektor: Mgr. Daniel Miller

V pripadé zajmu prosime o vyplnéni prihlasky:
PRIHLASKA: Vzdélavani / Kurzy CLK - Ceska Iékarskd komora (Ikcr.cz)

Ucastnicky poplatek: 1200,- K&

Cislo Gétu: 19-1083620217/0100

Variabilni symbol: 7524

(do pozndmky pro prijemce je nutné uvést jméno ucastniky)

13.30 Registrace
14.00 Zahdjeni
18:00 Predpokladany zavér

Svaly panevniho dna jsou ¢asto oznacovany za ty nejdalezitéjsi pri aktivaci hlubokého svalového stabilizacniho
systému, tzv. CORE neboli stfedu téla. Problémem panevniho dna je vSak skutec¢nost, Zze byva ¢asto malo
aktivni, nebo naopak je preaktivovano, a nem(ze tedy byt onim impulznim centrem pro stabilizaci naseho téla.
Také se Casto stava, Zze nékterd vldkna jsou hyperaktivni, a jind naopak ochabla a tim mohou nastat urcité
problémy napfiklad v podobé neuspésného poceti, inkontinence, zmény nitrobtisniho tlaku v dutiné bfisni,
poklesu délohy ve vyssim véku Zen ¢i u muzl v podobé problém s prostatou. Diky spravnému cviceni a
aktivité panevniho dna mizeme nejen uvedené problémy odstranit, ale také jim predchazet. Zakladni cviky na
panevni dno vyuZijete nejen pfi zminénych problémech, ale i pfi jakékoliv pohybové aktivité, kterou chcete
délat opravdu efektivné, protoZe panevni dno je zaklad aktivity hlubokych sval( téla.

Doporuceni: rucnik a sportovni obleceni

Odborna vzdélavaci akce je pofadana v ramci celoZivotniho vzdélavani Iékafu dle SP €. 16.
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